


الجلوتين: تعريف 
فــي  الموجــودة  الطبيعيــة  البروتينــات  مــن   »Gluten« الجلوتيــن  يعــد 
بعــض أنــواع الحبــوب الغذائيـــــة كالقمــح، الشــعير، والجــاودار، كمــا 
يوجــد أيضــاً فــي بعــض الأدويــة، والفيتامينــات، والمعــادن، وتجعــل 

هــذه المــادة العجيــن قــوي ومتماســك. 
ويمكــن اعتبــاره جــزءاً طبيعيــاً مــن النظــام الغذائــي الصحــي المتبــع مــن 
قبــل معظــم الأشــخاص وذلــك عنــد تناولــه كجــزء مــن الحبــوب الكاملــة.

ولكــن تحتــاج فئــات معينــة إلــى اتبــاع نظــامٍ غذائــي خــال مــن الجلوتيــن 
بالحــالات  المصابيــن  للأشــخاص  بالنســبة  أمــراً ضروريــاً  ويعــد هــذا 
البطــن«  »داء  الســيلياك  مــرض  مثــل  بالجلوتيــن  المرتبطــة  الصحيــة 
»celiac disease« وهــو مــرض مناعــي ويصيــب الجهــاز الهضمــي فــي أي 

ــر. عم



الأعــراض المرتبطة بالإصابة بحساســية  الجلوتين:

الغثيانالإسهالإنتفاخ البطن

آلام المفاصلنقص الوزن

أعراض الأنيميا ونقص الفيتامينات الأخرى

اضطراب الجهاز الهضمي



للأشــخاص  والممنوعــة  المســموحة  الغذائيــة  المصــادر 
الجلوتيــن: بحساســية  المصابيــن 

يجــب  الحــرص دائمــاً  علــى قــراءة البطاقــة الغذائيــة للمنتجــات 
والتأكــد مــن أنهــا خاليــة مــن الجلوتيــن:

الأطعمة الممنوعة:

الشعير ومستخلصاته

حبوب الجاودار

البرغل

الكسكس

البقسماط

السميد

القمح والدقيق المصنوع منه

نخالة القمح

جنين القمح

نشأ القمح

فول الصويا

الخبز، والمعكرونه، والكعك، والفطائر، والحلويات، والصلصات، 
  وغيرها من المواد الغذائية المحتوية على بعض الأطعمة المذكورة أعلاه.



الفواكه

الخضروات

جميع أنواع اللحوم

البيض

الشاي والقهوة

الحليب ومنتجاته

البطاطا أو البطاطا حلوة

المكسرات والبذور

الأرز

الذرة والفوشار

الدهون والزيوت والعسل

الخبز، والمعكرونه، والكعك، والفطائر، والحلويات المصنوعة  من دقيق
الأرز أو البطاطا، أو الذرة

بعض المكملات الغذائية والأدوية الخالية من الجلوتين

الأغذية الأخرى المكتوب عليها «خالية من الجلوتين»
مثل الشعير الخالي من الجلوتين

الأطعمة المسموحة:



نصائــح لإتباع نظام غذائــي خال من الجلوتين: 
التركيــز علــى الأطعمــة الكاملــة، والطازجــة، والمغذيــة، والخاليــة 	 

والأرز،  والفواكــة،  كالخضــروات،  طبيعــي  بشــكل  الجلوتيــن  مــن 

الحليــب.  ومنتجــات  واللحــوم،  والبطاطــا، 

علامــة 	  يحمــل  الــذي  المنتــج  اختيــار 

خــال مــن الجلوتيــن وقــراءة البيانــات 

الأطعمــة  علــى  الخاصــة  الغذائيــة 

إذا  فيمــا  يبيــن  والــذي  المعلبــة، 

كانــت المنتجــات تحتــوي علــى القمــح 

تــه منتجا و

إبعــاد الأطعمــة والمكونــات المحتويــة علــى الجلوتيــن عــن الشــخص 	 

المصــاب. 

بالحــالات 	  المصــاب  بالشــخص  خاصــة  طبــخ  أدوات  تخصيــص 

ــا  ــى بقاي ــذه الأدوات عل ــوي ه ــن أن تحت ــن؛ إذ يمك ــة بالجلوتي المتعلّق

بشــكلٍ  غســلها  مــن  بالرغــم  الجلوتيــن 

جيــد.

التأكــد مــن خلــوِّ المنتجــات المســتخدمة 	 

الجلوتيــن؛   مــن  الشــخصية  للعنايــة 

والمكيــاج. الأســنان،  ومعجــون 

الإنتبــاه والحــذر عنــد تنــاول الطّعــام خــارج 	 

المنــزل مــع التأكّــد مــن أنّ الأطبــاق التــي تــمّ اختيارهــا لا تحتــوي 

ــن. ــى الجلوتي عل



ــام 	  ــاع  النظ ــد اتب ــد عن ــي تفق ــة الت ــر الغذائي ــع العناص ــض جمي تعوي
ــل: ــن مث ــن الجلوتي ــي م ــي الخال الغذائ

الفيتامينــات والعناصــر الغذائية التالية: . 	
الحديد.	 
الكالسيوم. 	 
الثياميــن أو فيتامين ب1.	 
الفوليك.	  حمض 
النياسين. 	 
الريبوفلافين. 	 

ــوي . 	 ــي تحت ــات الت ــم المنتج ــم، فمعظ ــي الجس ــاف ف ــة الألي ــص كمي نق
ــاف. ــن الألي ــة م ــة عالي ــا كمي ــد به ــن يوج ــى الجلوتي عل



حساســية الجلوتين هو مرض
مناعــي يمكن تجنب أعراضة
بتجنــب الأطعمة المحتوية

الجلوتين على 


